
¿QUÉ SE ESTÁ COCINANDO EN EL MERCADO? 

Porciones:  

Ingredientes

Preparación

DATOS NUTRICIONALES POR PORCIONE

					 


      Grasa Saturada				
      Grasa Trans						
Colesterol
Sodio
Carbohidrato
      Fibra Dietética				
      Azúcares				
Proteína

MIPLATO

	 Granos

	 Fruitas

	 Vegetales

	 Proteína

	 Lácteos

This material was funded by USDA’s Supplemental Nutrition Assistance Program (SNAP) through a contract awarded by the Kansas Depart-
ment for Children and Families.  USDA is an equal opportunity employer and provider.  SNAP provides nutrition assistance to people with low 
income.  It can help you buy nutritious foods for a better diet.  To find out more call 1-800-221-5689.


	Granos: Off
	Vegetales: Off
	Proteína: Off
	Lácteos: Off
	Recipe title:  Espagueti con Pollo y Queso en la Olla de Cocción Lenta  
	portions: 8
	Ingredients: 1/2 taza de cebolla amarilla picada
1/2 pimiento rojo, cortado en cubitos
1/2 pimiento verde, cortado en cubitos
1 lata pequeña de chiles verdes en cubitos, no picantes
1/2 cucharadita de comino
1/2 cucharadita de ajo en polvo
Sal y pimienta, al gusto
2 pechugas de pollo {como 1 libra} 
1 lata de crema de hongos 
3/4-1 lb. de espaguetis cocidos
3 tazas de queso cheddar rallado
Un poco de caldo de pollo {opcional}

	Directions: 1. Coloque la cebolla, los pimientos, los chiles verdes, el comino, el ajo en polvo, la sal, la pimienta, el pollo, la sopa de hongos y 1 taza de queso rallado juntos en una olla de cocción lenta. Revuelva para mezclar los ingredientes. Cocine a fuego alto durante 3-4 horas o hasta que el pollo esté completamente cocido. 
2.  Retire las pechugas de pollo, desmenúcelas y regréselas a la olla de cocción lenta. 
3.  Vierta el espagueti cocido y el queso restante. Mezcle para cubrir la pasta con la salsa y para que el queso se derrita, salpique con un poquito de caldo de pollo cuando sea necesario para conseguir la consistencia de salsa que desee. 
4.  Cocine durante otros 20-30 minutos a fuego lento y sirva. 

** Instrucciones para congelar: Coloque la cebolla, los pimientos, los chiles verdes, el comino, el ajo en polvo, la sal, la pimienta, el pollo, la sopa de hongos y 1 taza de queso rallado juntos en una bolsa grande de plástico especial para congelar. Selle y congele. Para cocinar, descongele en la nevera, coloque en la olla de cocción lenta y cocine según las instrucciones mencionadas anteriormente.



	Total Calories Amount: 430
	Saturated Fat  Amount: 9g
	Saturated Fat % Daily: 45%
	Trans Fat  Amount: 
	Trans Fat % Daily: 
	Cholesterol Amount: 75mg
	Cholesterol % Daily: 25%
	Sodium Amount: 310mg
	Sodium % Daily: 13%
	Carbohydrate Amount: 37g
	Carbohydrate % Daily: 12%
	Dietary Fiber Amount: 2g
	Dietary fiber % Daily: 8%
	Sugars Amount: 4g
	Sugars % Daily: 
	Total Fat  Amount: 18g
	Total Fat % Daily: 28%
	Protein Amount: 29g
	Protein % Daily: 
	Fruits: Off
	Vegetables: Yes
	Proteins: Yes
	Grains: Yes
	Dairy: Yes


